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 تأثير التدريب عمى وفق أنموذج برجر لمقوة العضمية عمى تطوير بعض أنواع

  القوة العضمية وأثرها عمى الأداء المهاري الهجومي بكرة السمة لمشباب
 

 م وهاب عبد الرزاق عباس                 .م حيدر زغير عموان                م.م
             قسم النشاطات الطلابية             كمية عموم الحاسبات وتكنموجيا المعمومات

 جامعة القادسية
 

 :ممخص البحث العربي
 تتجمى أىمية البحث بإيصال معمومة عممية صحيحة لممدربين عن كيفية  تدريب القوة بالاتجاه الصحيح والمناسبة 

  (برجر)والضرورية في تحقيق الانجازات بمعبة كرة السمة من خلال استخدام نماذج وأفكار عمماء التدريب الرياضي ومنيم العالم 
 .وىنا قد نساىم في تحقيق الانجازات العالية في لعبة كرة السمة لممتقدمين

 :وكانت أهداف البحث
التعرف عمى تأثير التدريب وفق أنموذج برجر لمقوة العضمية في تطوير بعض أنواع القوة العضمية وأثرىا عمى الأداء - 1 

 .المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب 
 :وكانت أهم الاستنتاجات 

 التدريب عمى وفق أنموذج برجر لمقوة العضمية من النماذج الناجحة في تطوير بعض أنواع القوة العضمية وأثرىا عمى الأداء -1
 .المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب

 : وتم التوصية ب 
التدريب عمى وفق أنموذج برجر لمقوة العضمية من النماذج الناجحة في تطوير بعض أنواع القوة العضمية وأثرىا عمى اعتماد -1

 .الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب
The effect of training according to the burger muscle strength model on the 

development of some types of muscle strength and its effect on the offensive skill 
performance of basketball for youth 

M. Haider Zghair Alwoan       M. Wahhab Abdel-Razzaq Abbas 
 The importance of the research is evidenced by the delivery of correct scientific 
information to coaches on how to train strength in the correct, appropriate and necessary 
direction in achieving achievements in the game of basketball through the use of models 
and ideas of sports training scientists, including the world (burger), and here we may 
contribute to achieving high achievements in the game of basketball for applicants. 
The research objectives were: 
 1-  Identify the effect of training according to the Burger Muscle Power model in 
developing some types of muscle strength and its effect on the offensive skill 
performance of basketball for youth. 
The most important conclusions were: 
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1- Training according to the burger muscle strength model, one of the successful models 
in developing some types of muscle strength and its effect on the offensive skill 
performance of basketball for youth. 
It was recommended: 
1-  Adopting training according to the Burger Muscular Strength model, one of the 
successful models in developing some types of muscle strength and its effect on the 
offensive skill performance of basketball for youth. 

 
 التعريف بالحث- 1
 : مقدمة البحث وأهميته1-1

 التقدم العممي لو دور كبير في النيوض بالحضارة والازدىار وىذا ما نلاحظو في البمدان المتقدمة 
 ".والمتطورة وفي كافة المجالات ومنيا الرياضية أيضا

 إذ تعد الرياضة وتطورىا نتيجة ىذا التقدم بالمستوى العممي وخصوصا المختصين بالجانب الرياضي 
واىتمام بالجانب البحث والتجريب عمى كان أنواع الوسائل والطرق التدريبية التي تعمم عمى تقدم مستوى 

وتعد لعبة كرة السمة من الألعاب الرياضية الفرقية والأداء فييا ليس بالأمر .اللاعبين بمختمف الألعاب الرياضية
السيل بل تحتاج إلى تدريب متواصل وباستخدام التدريب الصحيح وخاصة في جانب القوة العضمية ، إذ تدريب 

الذي بدا بالاىتمام الكبير في جانب القوة العضمية  (برجر )القوة لو أراء وأفكار المختصين بيا ومنيم العالم 
وكيفية الارتقاء بيا لمختمف الألعاب الرياضية ، وليذا جاء اىتمامنا بمعبة كرة السمة لتجريب نموذج من نماذج 

وليذا فان رأي عمماء التدريب الرياضي . في تطوير القوة العضمية الخاصة بمعبة كرة السمة  (برجر  )العالم 
كان ليم الدور الأكبر في النيوض وتحقيق الانجازات الرياضية المختمفة سواء بالجانب البدني أو المياري 

ومن ىنا تتجمى أىمية البحث بإيصال معمومة عممية صحيحة لممدربين عن كيفية  .الضروري لنوعية المعبة
تدريب القوة بالاتجاه الصحيح والمناسبة والضرورية في تحقيق الانجازات بمعبة كرة السمة من خلال استخدام 

وىنا قد نساىم في تحقيق الانجازات العالية في   (برجر)نماذج وأفكار عمماء التدريب الرياضي ومنيم العالم 
 .لعبة كرة السمة لممتقدمين

 : مشكمة البحث1-2
 لعبة كرة السمة من الألعاب الرياضية التي تعد استخدام القوة العضمية فييا دور كبير في تحقيق 

الانجازات وخصوصا إن نجاح الأداء المياري يعتمد عمى نجاح بناء القوة العضمية بالشكل الصحيح من ناحية 
 . تشكيل الحمل والأداء الصحيح

 ومن خلال خبرة الباحثان المتواضعة بعمم التدريب الرياضي ولعبة كرة السمة وجدا ىناك مستوى متدني 
لا يرتقي لمستوى الطموح في تحقيق النتائج الجيدة للاعبي كرة السمة الشباب والناتج عن ضعف القوة المستخدم 
في تنفيذ الأداء المياري ، كذلك ملاحظة التدريبات القوة غير مستند إلى رأي وتجارب العمماء المختصين من 
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الذي وضع نماذج خاصة لتدريب القوة العضمية ، وليذا ارتئ الباحثان تجريب نموذج  (برجر )ضمنيم العالم 
في تدريب القوة العضمية للاعبين الشباب بكرة السمة وبيان تأثيرىا عمى القوة والأداء المياري  (برجر)العالم 

 .اليجومية بكرة السمة
 : أهداف البحث1-3
التعرف عمى تأثير التدريب وفق أنموذج برجر لمقوة العضمية في تطوير بعض أنواع القوة العضمية وأثرىا - 1 

 .عمى الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب 
التعرف عمى نتائج الفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتين الضابطة والتجريبية عمى تطوير - 2

 .بعض أنواع القوة العضمية وأثرىا عمى الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب
التعرف عمى نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية عمى تطوير بعض -3

 .أنواع القوة العضمية وأثرىا عمى الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب
 : فروض البحث1-4
وجود تأثير ايجابي لمتدريب وفق أنموذج برجر لمقوة العضمية عمى تطوير بعض أنواع القوة العضمية وأثرىا - 1

 .عمى الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب
وجود فروقات معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة - 2

 .والتجريبية عمى تطوير بعض أنواع القوة العضمية وأثرىا عمى الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب
وجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة -3

 .التجريبية عمى تطوير بعض أنواع القوة العضمية وأثرىا عمى الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب
 : مجالات البحث1-5
 (. 2021-2020)لاعبو كرة السمة لفريق نادي الميناء الرياضي فئة الشباب لمموسم :  المجال البشري1-5-1
 .ممعب نادي الميناء الرياضي:  المجال المكاني1-5-2
 3/12/2020   ولغاية    7/9/2020المدة  :   المجال الزماني1-5-3
 : الدراسات النظرية- 2
 (301: 6 ):  لتدريب القوة العضمية Berger (برجر  )نموذج  2-1

 بتجارب عدة لموقوف عمى أفضل النتائج لتطوير القوة العضمية 1962 قام العالم برجر منذ عام 
لممتدربين ، وقد استخدم خميط من التجارب لتحديد أفضل التكرارات في المجموعة الواحدة وأفضل عدد 

تكرار يمكن  (8-4)المجموعات المعتمدة ، وقد تمكن من إثبات إن الأداء لمجموعة واحدة وبعدد تكرارات من 
( 12)تكرارات أو  (10-2)إن يؤدي إلى تحسين القوة أفضل من استخدام مجموعة واحدة وبعدد تكرارات من 

تكرار وبمعدل ثلاث وحدات في الأسبوع، كما (9-3)تكرار ، وقد أوضح إن العدد المثالي لتطوير القوة ىو 
اجري تجربة لثلاث نماذج تدريبية مختمفة بالمجموعات وبعدد التكرارات لمتوصل إلى أفضل نموذج يمكن 
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تكرارات ولثلاث مرات  (6)اعتماده في تدريب القوة، وقد توصل إلى إن التدريب بثلاثة مجموعات وبعدد 
 .أسبوعيا يكون أفضل الأساليب المعتمدة في تطوير القوة

جراءاته الميدانية - 3 : منهج البحث وا 
 لملائمة (الضابطة والتجريبية )المجموعات المتكافئة ستخدم الباحث المنيج التجريبي ذو ا: منهج البحث3-1

 .في حل مشكمة البحث وتحقيق أىدفو
 ) تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي نادي الميناء الرياضي الشباب البالغ عددىم  :تهعينمجتمع البحث و 3-2
لاعب  (12) والبالغ عددىم التشكيمة الأساسيةم اختيار العينة بالطريقة العمدية والمتمثمة بلاعبي لاعب وت (15
وتم أيجاد التجانس لاعبين  (6 )كل مجموعة  (ضابطة وتجريبية )للاعبين إلى مجموعتين اثم تم تقسيم ، 

 .(1)والتكافؤ لممجموعتين حسب الجدول 
 في متغيرات البحث التجريبيتينيوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين (1)جدول 

 الاختبارات
 التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 

قيم ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س الدلالة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 غير معنوي 0.175 2.212 1.678 75.84 2.072 1.568 75.66 كغم/الوزن 
 غير معنوي 0.125 1.61 2.889 179.4 2.036 3.658 179.66 سم/ الطول

القوة المميزة بالسرعة 
 عدد/لمذراعين

 غير معنوي 0.145 5.32 0.778 14.624 3.756 0.547 14.562

القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 
 غير معنوي 0.169 4.151 0.867 20.884 4.787 0.995 20.784 عدد/

 غير معنوي 0.458 2.654 0.687 25.884 3.406 0.874 25.656 سم/ القوة الانفجارية لمرجمين 
 غير معنوي 0.187 1.978 2.987 150.98 1.7 2.562 150.65 سم/ القوة الانفجارية لمذراعين

 غير معنوي 0.498 3.559 0.635 17.841 3.183 0.562 17.652 عدد/ المناولة بيد واحدة
المتابعة اليجومية عمى 

 عدد/الموحة
 غير معنوي 0.362 3.425 0.874 25.512 2.941 0.745 25.326

 السممي بعد أداء التصويب
عدد /الطبطبة

 غير معنوي 0.358 3.537 0.412 11.645 2.811 0.325 11.561

 2.23( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (10)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
:  وسائل جمع المعومات وأدوات البحث 3-3
  وسائل جمع البيانات3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية-1



 

 2021لسنة    (66)مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    
 

 الملاحظة العممية-2
 .الاختبارات المستخدمة-3
   الأدوات والأجهزة المستخدمة3-3-2
. ساعة توقيت-1
 .شريط قياس-2
 .ميزان طبي-3
  .6ات سمة عدد كر-4
 .ممعب كرة سمة-5
:  إجراءات البحث 3-4
 :متغيرات البحث تحديد 3-4-1
من خلال خبرة الباحث الميدانية والتدريبية وجد وان ىذه المتغيرات ضرورية للاعبي كرة السمة وعميو تم   

. اختيارىا وجراء القياسات حوليا
. القوة المميزة بالسرعة لمذراعين-1
. القوة المميزة بالسرعة لمرجمين-2
 .القوة الانفجارية لمرجمين- 3
 القوة الانفجارية لمذراعين- 4
. المناولة بيد واحدة-5
 .المتابعة اليجومية عمى الموحة-6
 السممي بعد أداء الطبطبة التصويب-7
:  الاختبارات المستخدمة3-4-2
 ( .286 : 5)( ثواني10ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في )اختبار القوة المميزة بالسرعة -1
 (287: 5) ( ثانية20ثني ومد الركبتين في )اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين-2
 بين السنتيمترات درجة المختبر ىي عدد )(الوثب العمودي لسارجنت)اختبار القدرة الانفجارية لمرجمين - 3

 (   سم1 لأقرب مقربة لأعمى نتيجة الوثب إلييا من وضع الوقوف والعلامة الذي يصل إليوالخط الذي يصل 
 (8 :84. ) 
قياس القوة الانفجارية لمنطقتي الذراعين ( )84: 7) باليدين ( كغم2)اختبار رمي الكرة الطبية وزنيا - 4

 (.85: 8 ) .(والكتفين
  .(221: 3 ) اختبار المناولة بيد واحدة-5
 .(239-237: 3) اختبار المتابعة اليجومية عمى الموحة-6
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  .(224 : 3 ) اختبار التيديف السممي بعد أداء الطبطبة-7
 المقننة والتي تتمتع بصدق وثبات اتتم الاعتماد عمى الاختبار: الأسس العممية للاختبارات 3-4-3

. (55-54: 2) وموضوعية عالية ومأخوذة من مصادر سابقة
 عمى عينة البحث 7/9/2019 تجربة استطلاعية بتاريخ ون الباحثاجري: التجربة الاستطلاعية3-4-4

يجاد مكونات الحمل  الأصمية وذلك بتطبيق بعض التمرينات لغرض تقنينيا ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث وا 
. التدريبي

:  التجربة الميدانية 3-5
 13/9/2020أجريت بتاريخ  :       الاختبارات القبمية 3-5-1
 2/12/2020 ولغاية 14/9/2020لممدة من :        التجربة الرئيسية 3-5-2
 3/12/2020أجريت بتاريخ :   الاختبارات البعدية  : 3-5-3
والتي تعتمد عمى نوعية القوة القوة العضمية تم وضع مجموعة من التمرينات   :التدريب المستخدم 3-6

 3 مجموعات ، 3 تكرار ، 6 )وفق أنموذج برجر بية التجريةوتم تطبيق التمرينات لممجموع، الخاصة بكرة السمة
تقنين الحمل المطموب من ناحية الحجم تم و %( 100-90)الشدة التي تراوحت تقنين ، وتم  (مرات اسبوعيا

: والراحة ووفق التفصيل التالي
 شيرين :عدد الأشهر  - 
 .أسابيع (8):عدد الأسابيع - 
 .وحدة تدريبية (24):عدد الوحدات - 
 .الأحد  ، الثلاثاء ، الخميس:أيام الوحدات - 
.   تم تحديد الحجم وفق الشدة المطموبة :الحجم - 
 120-110بين المجاميع  )(د/ ض130-120بين التكرارات  )اعتماد النبض كمؤشر لمراحة تم : الراحة - 
. (د/ض
.    لإيجاد SPSSتم الاعتماد عمى نظام : الوسائل الإحصائية 3-7
 .اختبار ت لمعينات المترابطة-3 الانحراف المعياري-2 الوسط الحسابي-1
 .النسبة المئوية-5 اختبار ت لمعينات الغير مترابطة-4
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: النتائج وتحميمها ومناقشتها عرض - 4
( 2)جدول 

.  في متغيرات البحثالضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين 

 الاختبارات
 التجريبية المجموعة  الضابطة المجموعة 

 س بعدي س قبمي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س بعدي س قبمي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

القوة المميزة بالسرعة 
 عدد/لمذراعين

14.562 16.54 0.745 2.655 14.624 18.674 0.869 4.66 

القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 
 عدد/

20.784 22.87 0.687 3.036 20.884 24.865 0.934 4.262 

 4.631 0.833 29.742 25.884 2.756 0.794 27.845 25.656 سم/ القوة الانفجارية لمرجمين 
 4.481 1.071 155.78 150.98 3.868 0.773 153.64 150.65 سم/ القوة الانفجارية لمذراعين

 4.236 0.664 20.654 17.841 3.395 0.298 18.664 17.652 عدد/ المناولة بيد واحدة
المتابعة اليجومية عمى 

 عدد/الموحة
25.326 27.512 0.779 2.806 25.512 29.223 0.925 4.011 

 السممي بعد أداء التصويب
عدد /الطبطبة

11.561 12.998 0.334 4.302 11.645 14.856 0.881 3.644 

 2.57( = 0.05)وتحت مستوى دلالة  (5)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 
( 3)جدول 

.  في متغيرات البحثالضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين 

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية  الضابطةالمجموعة 

 المحتسبة
مستوى 
 ع لبعدياس  ع لبعدياس  الدلالة

 معنوي 4.589 0.684 18.674 0.784 16.54 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 معنوي 4.784 0.745 24.865 0.564 22.87 عدد/القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 
 معنوي 4.889 0.671 29.742 0.553 27.845 سم/ القوة الانفجارية لمرجمين 
 معنوي 4.553 0.774 155.78 0.712 153.64 سم/ القوة الانفجارية لمذراعين

 معنوي 5.264 0.684 20.654 0.497 18.664 عدد/ المناولة بيد واحدة
 معنوي 4.49 0.647 29.223 0.557 27.512 عدد/المتابعة اليجومية عمى الموحة

 معنوي 4.3 0.623 14.856 0.741 12.998عدد / السممي بعد أداء الطبطبةالتصويب
 2.23( =0.05)وتحت مستوى دلالة  (10)الجدولية عند درجة حرية (ت)قيمت 

 الضابطة والتجريبية تبين لنا أن جميع المتغيرات البحث ولممجموعتين  (2)من خلال ملاحظة جدول   
المحتسبة والجدولية بين الاختبارات القبمية (T) ليا تطور وذلك من خلال الفروقات المعنوية بين قيم تقد حصل
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وىذا يدل  (0.05)واحتمال خطا  (5) المحتسبة اكبر مقيميا الجدولية عند درجة حرية Tوالبعدية إذ كانت قيم 
.  الاختبارات البعديةعمى وجود فروق معنوية ولصالح 

تطور ىو مراعاة جميع شروط تمرينات ومبادئو الفنية والقانونية وىذا ما أكده السبب إن  انيرى الباحث  و
بان ىناك حقيقة عممية لابد من الوقوف عندىا وىي أن التمرينات المستخدمة في " (89: 9) ميند عبد الستار

المناىج التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ بني عمى أسس عممية في تنظيم عممية التدريب واستخدام الحمل 
المناسب وملاحظة الفروق الفردية وتحت ظروف تدريبية جيدة وبأشراف مدربين متخصصين حيث البرامج 

. "التدريبية المقننة والمنظمة وفق الأسس العممية تعمل عمى تطوير المستوى ألبدني والمياري للاعبين
إلى استمرارىا في التدريب وانتظاميم فيو وىذا بالتأكيد يساعد عمى المجموعتين ويرجع سبب تطور   

 إضافة إلى ذلك ، تطور الصفات البدنية والميارية في نفس الوقت لأنو من خصوصيات ومبادئ عمم التدريب
أن " (301: 10) (1983) ونادر عبد السلام العوامري (17: 7) (1986)يذكر كل من محمد حسن علاوي 

. "التدريب الرياضي يعمل عمى تحسين الصفات البدنية ومستوى الأداء الميارية عمى حد سواء
كانت أفضل  من المجموعة الضابطة تبين لنا أن المجموعة التجريبية  (3)من خلال ملاحظة جدول  و

 وكذلك في تطوير الميارات الأساسية في كرة السمة وذلك من خلال وجود فروقات القوة العضميةفي تطوير 
 .معنوية في الاختبارات البعدية 

والتي لعبت دورا في تطوير  (برجر )تدريبات القوة العضمية الى أنموذج العالم ويرجع سبب ذلك إلى   
القوة  لان" ، القوة وىذا دليل عمى إن تمك القدرة لايمكن تطويرىا في استخدام التدريب المناسبة والصحيح

نما من خلال التدريب المنتظم العضمية . ( 117: 7" )  لأيتم تطويرىا بصورة عفوية وتمقائية وا 
فعالية رياضية تعتمد عمى مجاميع عضمية معينة تختمف من لعبة لأخرى حسب الرياضة   كما إن 

التخصصية وكون لعبة كرة السمة من الألعاب التي تميز لاعبييا بقوة عضلات الذراعين والرجمين بشكل كبير 
لذلك وجب الاىتمام بيذه المجاميع من خلال التكرار المنظم لمتمارين والزيادة التدريجية لمتكرارات إذ أثبتت 

من خلال أعادة التمارين البدنية خلال والقوة الانفجارية  في تنمية القوة المميزة بالسرعة اجح نالحمل القصوي
. (115: 4)الوحدة التدريبية ولعدة مرات إلى تطوير ىذه الصفة البدنية

ا في لعبة كرة السمة ودروىا م لأىميتو والقوة الانفجاريةوجاء الاىتمام بتدريب القوة المميزة بالسرعة  
" من أن القوة المميزة بالسرعة  (1998)الفعال في تحقيق النتائج الجيدة إثناء المباراة ويذكر  قاسم حسن حسين

تظير مدى إمكانية عضلات جسم الرياضي في دفع جسمو أو أجزاء منو في حركات الدفع للأمام والأعمى 
. (133 : 4) " والخمف 

إذ أن  والقوة الانفجارية إلى تطور صفة القوة المميزة بالسرعة تطورىا  يرجع   وفي الجانب المياري
الرياضيين لايستطيعوا إتقان الميارات الأساسية التي تميز كل فعالية في حالة افتقارىم إلى الصفات البدنية 
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الضرورية والخاصة بالنشاط الرياضي ، لذلك نجد الارتباط الوثيق بين المستوى المياري والمتطمبات الخاصة 
  .(9: 1) في كل نشاط

: الاستنتاجات والتوصيات-5
:  الاستنتاجات 5-1
 التدريب عمى وفق أنموذج برجر لمقوة العضمية من النماذج الناجحة في تطوير بعض أنواع القوة العضمية -1

 .وأثرىا عمى الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب
تشكيل الحمل من ناحية المجموعات والتكرارات وأيام التدريب ضرورية في تطوير القوة العضمية وكما في -2

 .أنموذج برجر الذي حقق تطور فييا نحو الأفضل
: التوصيات  5-2
التدريب عمى وفق أنموذج برجر لمقوة العضمية من النماذج الناجحة في تطوير بعض أنواع القوة اعتماد -1

 .العضمية وأثرىا عمى الأداء المياري اليجومي بكرة السمة لمشباب
التأكيد في التدريب عمى تشكيل الحمل من ناحية المجموعات والتكرارات وأيام التدريب ضرورية في تطوير - 2

 .القوة العضمية وكما في أنموذج برجر الذي حقق تطور فييا نحو الأفضل
: المصادر 

 .1988، أسس وقواعد التدريب الرياضي ، القاىرة،دار المعارف:أمر الله احمد ألبساطي  -1
تأثير تمارين مقترحة في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة والميارات الأساسية . عمي مطير حميدي -2

كمية التربية .رسالة ماجستير جامعة البصرة:اليجومية للاعبي مراكز المعب المختمفة بكرة السمة
 .2005.الرياضية

، 2دار الكتب لمطباعة والنشر ،جامعة الموصل ،ط .كرة سمة: فائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله - 3
1999. 

مطابع التعميم العالي ، بغداد : المياقة البدنية وطرق تحقيقيا . قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي - 4
 ،1988. 
مطبعة جامعة بغداد .الاختبارات  والقياس ومبادئ الإحصاء : قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد -5
،1987. 
دار الضياء لمطباعة والتصميم ، النجف ، :مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوة . عادل تركي حسن - 6

2011. 
 . 1986دار المعارف ،مصر، : عمم التدريب الرياضي.محمد حسن علاوي-7
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اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر العربي ، القاىرة : محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان - 8
،1994 . 
تأثير برنامج مقترح لبعض الصفات البدنية والميارية بكرة السمة للاعبين :  ميند عبد الستار العاني -9

 .2001الناشئين ، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،
مجمة دراسات وبحوث ، جامعة حموان، : تأثير الكون المثير عمى رد الفعل . نادر عبد السلام العوامري-10
 . 1983 ،2عدد 

 

 (1)ممحق 
 نموذج من التمرينات المستخدمة

 %90: الأول                                              الشدة:  الأسبوع 
  دقيقة   32-30: زمن التمرينات الكمي                         (1)الوحدة التدريبية 
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ثني ومد الذراعين مع وضع تثقيل بالساعدين - 1
 .لكل ساعد (كغم1)بزنة 
 .القفز المزدوج عمى شكل أرنب - 2
مسك دمبمص وعمل حركات المد والثني - 3

 .المستقيم لمذراعين
 .أداء متابعة عمى الموحة- 4
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